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Abstrak 
Klasifikasi Ickanan daraJi l i n ^ nicnurul W H O , adalab 
Ickanan darab normal, jika sislolik kurang alau sama dcngan 1 iO 
m m H g dan diaslolik kurang alau sama dcngan 90 mmHg. 
Tckanan darab pcrbalasan, di mana sislolik 1 I l - l t 9 m m H g dan 
diaslolik 91-94 mmHg. Tckanan darali linggi, jika sislolik Icbili 
besar alau sama dengan 160 m m H g dan diaslolik Icbih besai~ 
atau sama dengan 9!} mmHg. Mckanisinc Icijadinva hiprrlcnsi 
adalali mclalui Icrbciiluknya angiolcnsiii II dari aiigiolciisiii I 
oleh angiolcnsin I-convcrling cn/.ymc (ACE). A C E mcmegang 
peran fisiologis penling dalam mengalur Ickanan daivili. 
Olahniga endurance, dapal menurunkan ickanan sislolik 
maupun diaslolik patla onmg yang mcin|)un>ai ickanan daiah 
linggi lingkal ringan. Olahraga acrobik incnimbulkan clek 
scpcrli: bcla blocker >ang dapal incncnaiigkan sislcm saral 
simpalikus dan inclambalkan dcnyul janlung. Jenis olahraga 
yang clcklif menurunkan lekanan darah adaiali olahrag~a acrobik 
dengan inlensitas scdang (70-80%). Salali salu eonlohiua, jalan 
kaki cepal. Frckuensi lalihannya 3 - 5 kali seminggu, dcug<ui 
lama lalihan 20 - 60 mcnil sekali lalihan. l^uihan okdir;iga bisa 
menurunkan Ickanan darah karcna lalihan ilu dapal 
mcnlckskan pcmbululi-pcmbuluh darah. 
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Istilah hipertensi berasal dari bahasa Inggris "hypertension". Kata 
"hypertension" sendiri berasal dari bahasa Latin, yaitu "hyper" dan 
"tension", "hyper" berarti tekanan atau tegangan. A k h i m y a hypertension 
menjadi istilah kedokteran yang cukup populer untuk menyebut penyakit 
tekanan darah tinggi. Selain itu, dalam bahasa Inggris digunakan juga istilah 
"high blood pressure" yang berarli tekanan darah tinggi (http://www.pikiran-
rakyal.com). 
Manusia sclama 24 jam tidak tinggal diain, mungkin lidur ()-8 jam, 
duduk 3 jam, bcijalan 1 jam, bckcrja 8 jam, olaliraga l,} mcnil dan 
scbagainya. 'fckanaii darah umumnya diukur saal islirahal dalam posisi 
berbaring atau duduk. Tekanan darah diukur memakai alal Manomclcr Ai r 
Raksa alau alal elcklronik pada Icngan kanan. Saal ini sudali Icrdapal alal 
pengukur tckanan darah sclama 24 jam (2i hour nnibiihilory blood pressure) 
yang dapal digunakan unluk mcngclahui llukluasi ickanan darah scscorang 
secara tepal, sehingga diagnosa hipertensi maui)un clck j>cngobalan dajial 
dikclahui secara akural. Tekan;m darah lidak liaiiya dipcngarulii olch aklix ilas 
Fisik telapi juga oleh emosi, sebinj^ja bisa saja scsct)rang dianj^ -^ap mciulcnta 
hipcrlcnsi saal dipcriksa oleh doklcr uainun sebcnani^a kcuaikau lekanan 
darah saal dii>eriksa mungkin karcna laklor emosi (Dede Kusniana, 2()()(): 
89). 
Tinggi-rcndahnya Ickanan darali dilenliikan olch Ickanan darah 
sislolik (ickanan darah paling tinggi kclika janlung hcrkcnil nicnioin[)a darah 
ke dalam arlcri) dan lekanan darah diaslolik (lekanan darah kclika janlung 
isliralial sckcjap di anlara dua dcnxulan). Kcduanya diukur bcrsama dan 
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hasilnya dituliskan dcngan pola angka ickanan darah sislolik/diasloiik. 
Conlohnya, 120/80 mmHg. Dcnyul jantung sendiri hcrlangsuug anUua 60 -
80 dcnyul per mciul. <hllp://radmarssy.wordi>re.ss.com). 
Klasilikasi Ickanan darali l i n ^ mcnurut World Hcnlih 
Organization ( W H O ) , organisasi kcschalan dunia di hawah Pcrscrikalan 
Bangsa-liangsa (PBB) adalah scbagai bcrikul: Ickanan darah normal, jika 
sislolik kurang alau s;una dcngan 1 10 m m H g dan diaslolik kurang alau sama 
dengan 90 mmHg. Tckanan darah pcrbalasan. di mana sislolik I l l - l t9 
mmHg dan diaslolik 91-91 mmHg. TekaUrUi darah linggi alau iiipcrlcnsi, 
yaitu jika sislolik lebih besar atau sama dengan 160 m m H g dan diaslolik lebih 
besar alau sama dcngan 9.5 m m H g (hllp;//wvv\v.j)ikiran-rakyal.com). 
Gambar 1. Sistolik dan diaslolik 
(luip://im;igcs.t^oode.c(>.id/url?q) 
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Tabel 1. Klasifikasi tekanan darah t i n ^ 
No Klasifikasi tekanan darah tinggi Sistolik/ diastolik 
1. lekanan darali normal <1U) m m H g / m m H g 
2. Tekanan darah pcrhatasan U 1 - U 9 m m H g / 91-9t m m H g 
3. fekanan darali tinggi >1()0 inn iHg/ >9.'3 m m H g 
H A l ^ H A L Y A N G P E R L U D I P E R H A T I K A N 
Hasil Surv'ei Kesehatan Rumali Tangg-a meniinjukkan pievaleiisi 
penyakit hipertensi alau Ickanan darah linggi di Indonesia tukiij) linggi, yailu 
83 per 1.()()() angola rumah tanj^^a. Pada umumnya pcrcmpuan Ichili hanyak 
mcndcrila hii>crlcnsi dihandingkan dengan pria. Prcvalcnsinya di dacrah luar 
Jawa dan Bali lebih besar dibandingkan di kedua pulau ilu. Ha l icrscbul 
Icrkail cral dcngan pola makan, tcrulama konsumsi giuam. yang umumnya 
lebih linggi di luar Pulau Jawa dan Bali. Pcngaluraii menu bagi i)cndciita 
hipcrlcnsi da|)al dilakukan dengan cnipal cara. Cara pcrlama adalah did 
rcndali garain, yang icrdiri dari d i d riugau (konsumsi g7uam 3 ,7 .5-7grain 
per hari), mcncngali (1,2.'>-3,7.') gram per hari) dan bcral (kurang dari 1,2.5 
giain per hari). Cara kedua, d i d rcndali koleslerol dan Icmak leibalas. Cara 
kcliga, did fing^i scral dan kccini)al. did rcndah cncrgi (bagi yang 
kegemukan). (Made Aslawan, www.dei)kcs.go.id/). 
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IJnluk mencapai Ickanan darali normal, sclain inelakukan olaliraga 
sccara rutin dengan lakaran cukup, bcbcrapa iial di bawali ini jug-a J K - I I U 
mendapal perhalian: 
1. Jika kelebihan bcral badan. 
Seseorang yang mcngalami kclcbilian bobot badan, kcmungkinan 
mcngalanii hipertensi meningkat lebih dari tiga kali lipal. Rcsiko ilu akan 
terus mcningkal dcngan berlambalinya bobot badan. Menurunkan bcral 
badan nicrui)akan slralcgi sangal clckli l dalam mengalur |)ola liiduj) 
unluk mcnornuilkan lekanan darah. Bila kila bcrliasil menurunkan bobol 
badan 2,.'j - 5 kg saja, Ickanan darah diaslolik dapal diluiunkaii scbaiiyak 
.5 mmHg. Pcnurunan bobol badan 10 kg dapal ineli|)aldiiakan jicrbaikan 
ini. 
2. Kurangi asupan natrium (sodium). 
Apabila scscorang mendapal asupan garain sccara bcrlebihau dalam 
jangka waklu lama kcmungkinan mcngalanii Ickanan darah linggi lebih 
besar. Karcna ilu, kurangi asui)an garain sampai kurang dari 2.300 mg 
(salu scndok tch) seliap hari. Dalam banyak penelilian dikclahui, 
pcngurangan konsumsi garani mcnjadi sclcngali scndok icii per hari. 
da|)al menurunkan ickanan sislolik sebanyak H nu i iHg dan Ickanan darah 
diaslolik sckilar 2,.^  niniHg. Pengaruh ini kebanyakan icrjadi pada para 
lanjul usia. 
3. Usabakan cukup asupan kaliuni (potassium). 
Mineral ini menurunkan Ickanan darah dcngan mcningkalkan jumlali 
nalrium yang Icrbuang bcrsama air kencing. Kalium banyak lcrda])al 
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